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نه‌شته‌رکه‌ری ميشك و ده‌مار و بربره‌ی 
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چاره‌س‌ری سروشتی . 
نه‌زنو و بریره‌ی يشت و مل 


به‌سه‌رپه‌رشتی پزیشکی راویژکاریی 
نه‌شته‌رگه‌ریی مشک و ده‌مار و بربره‌ی پشت 
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چاره‌سه‌ری سروشتی 
نه‌ژنة و بربره‌ی پشت و مل 


۱ 0 1 7 ا y‏ 
0 به‌سه ریه‌رشتی پزیشکی راوتژکاریی 
نه‌شته‌رگه‌ریی مێشک و ده‌مار و بربره‌ی پشت 


ریب سنبار دری 
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ستار عبدالله محمد 


Viber & Whatsapp: 0750 424 7 


جایخانەی شه‌هاب - هه ولد 
یا ` ی ۰ 9 - 
EEA FAY‏ ۰۷۰ 


چاپی شه‌شهم ... ۶ 
۳۰۳۱ ¦ 


0 ۱ من نفد ا الله كۆمەڵگاى یمه دا 
انا نازانی سوودی وهرزش چبیه چییه بے تایبەتی 
یارییه سویدییه‌کان ن که سوودیکی به‌کجار 
زۆرى هه‌یه بو جولانی ماسولکه‌کان ها 
بووئى لەش ولاری مرۆف به تایبەتی ئەوانەی 
` به‌ته‌مه‌ندا چوونه, 

هیوادارم سوود لەم نامیلکه‌یه وه‌ربگرن وه‌کو 


رینمایی به‌کاری بینن. 


پێ ده‌ست به‌رووی گوێتدا دابنی گەردەنی به که‌نار و 
ړووی له پی ده‌ستت پاله په‌ستوی ۰ه..تاکو پینج چرکه بهم 


1 


3 میٹ 72 پشته‌وه .. .. پیینج 2-1 لەم badi‏ 
*بمینه‌وه. ئەم adig‏ بیست ت جار ده بکهود.. 
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به هه‌ردوو تەرەفدا ئەنجا 00 ین EN‏ عا d:‏ 
الائ تفره‌فی به رآمبه‌ر و هه‌ست پی ده‌که‌ی مرک 
لەم حاڵەتەدا بمینمه و۵ الەم جوله‌یه 09 جار دا wga‏ 


g 


گه‌ردنت به‌لای Yas‏ شانیکی خۆتدا بچه‌مینه‌وه * تاکو 

ھەست › به‌هیزیکی کیشان ن له oja‏ به‌رامبه و ماسولکه‌ی 
ogadila:‏ دەکەیت (۱۰) چرکه لەم جاله ته تەدا بمێنەوە...ئەم 
4 جوله‌یه(۱۵) ىجار دووبارہ 9 


3 


هه‌ردوو شانی + خۆت goja‏ سه‌ره‌وه gojas‏ تاکو نزيك 
3 هە‌دوو گوێت )0( چرکه لەم حاله‌نه‌ذا بمینه‌وه ئم 
جوله‌یه(۲) جار دووباره بکه‌ود.. 


+ »ي 


" ده‌می خۆت دابخەو سەرت به هیواشی به پیش و دواوه 

بجولینه‌وه تاکو هه‌ست به ماسولکه‌ی ناوه‌ی ملت ده‌که‌یت 
(V°)‏ چرکه pay‏ جۆرە به‌رده‌وام ببه.. pd‏ جوله 

6 جار دووباره بکه‌و۵: ` 
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۱ ` جومگه‌ی بازووی قولیکت به ده‌ست بگرہ و به alaaa‏ ۱ 
Gla‏ اسنگتدا | رای" بکیشه تاکوو ماسولکه‌کانی پشتی 
۳ هه‌ستی پێ د دەکەیت (۱۰),چرکه ئەم Taji‏ 
بهیله‌رهوه.. جولیه ۵۵ ر وف 39 سک وه 


جومگەکانی هه‌ردوو بازووت کوبکه‌ره‌وه و جومگه‌ی 
بازوه‌کانت و هه‌ردووشانت به‌لای کولکه‌ی پشتت فشار پئ 
" بده هه‌ردوو تیسقانه‌کانه‌ق پشتت له به‌کتر نزيك ببنه‌وه, 
ا تاکو )0( چرکه لەم حاله ته‌دا بمیینه وه pa‏ جوڵەپە ` 

5 ۳۰ جال یک ی ۱ 
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به دائیشتن یان'زاوەستان لەنگەر بگره به ثارامی ده‌ستت 
بەيەك ته‌ره‌فدا بەرز بکه‌وه به لایەکی تردا گیری بکه‌ره‌وه 
تاکو له که‌ناری زێر بالت هەست به هیزیکی کیشان ده‌که‌یت 
(۱۰) چرکه لەم حاله‌ته‌دا ga‏ جه‌سته‌یه هه‌مان شێوه رابگره ` 
, و پاشان بگه‌ربوه سه‌رحاله‌تی یه که‌میت جوله‌یه بو ھەر 
3 ته‌ره‌فیکت: (۱۵) جار دووبارہ بکه‌وه ۱ 
p ۲‏ و 7 w‏ 


: AAD p 


ره دیوارټك پێیه پپیەکٹ بگره به ثارامی رای ا 
تاکوو.هه‌ست به‌کيشانيك له ماسولکه‌کانی رانت ده‌که‌یت: 
e‏ بهلای کەمەازت يان به‌لای به رآمبه‌ردا وهرنه 

7 2 ) ۰) چرکه ئەم حاله نه 

ERA‏ دوباره ر 


پییه‌کتِ به‌رووی زەویدا بخه wA‏ ئەوەی_ے 
وپ تاکو هه‌ست به هیزی کیشان بەرامبەر رانی 
خۆت دهکه‌یت. تپبینی/ به‌لای پیشه وه خوّت مه چه‌مینه‌وه 


A‏ ˆ ئەژنۆشت زیاتر له (۹۰) aly‏ مەنوشتیئەوۃ ..(۱۰) وت 
وا به ئەم sie‏ کو ا کەو و 
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يەك پێ ی خۆت له سه‌ر کورسییه ك دابنی ثه‌ژنوت لەم 
حاله‌ته‌دا مه‌نو شنینه وه به‌لای پیشی خو تدا به ثارامی 


ا بەسەر T‏ پال 0)0 ھەردوو ده‌ستت 00 پشتی 

سەرت پاشان سەرو سێکت بەرزبکەرەوہ به شێوەیەك که 

| له هه‌ردوو لاوه بەڕاست و چەپدا وەربچەرخى . بەجۆرێك 
> ہاسکی راستت به‌لای ثه ژنوی چهپ و به پیچه‌وانه‌وه 

l‏ جوله بکات: ..(5) چرکه jawal‏ ئەم حاله ته بەردەوام به . هم 

جولەیه (۲۰) جار دووباره بکەرەوہ... 


به‌سةر سکدا رابکشی ده‌ستیکت به ئاستى سه‌رووسنگندا 
* به‌رزبکهرهوه..) چوکھ pa‏ شیوهیه بەژدەوام به . ئه‌م 
جوله‌یه (۲۰) جار دووباره بكەرەوە.: 


رابکی 
جو 


SSR ۱۳ مس‎ TARE RSET ARIST 
. پشتدا پال بکەوەو پییه‌کت به‌سه‌ره‌وه بەرزبكەرەوە‎ jawas 


رانی ئەؤ پییه‌ت به‌هه‌ردوو دەستت بگرهو به‌لای خو‌تدا رای 
` بکیشه هاوکات ئەو پیبه‌ت بوّلای سه‌قفی سه‌ره‌ونیشانه بگرۃ. 
asal ۱‏ (۱۵- 


ەبەك دەست و پێبەكت 


کت 


" لەسەر پشت رابکشی و JEA‏ هه‌ردوو باسکی چەفاوہ ' 
` پێیەکانت له‌سه‌ز رووی زه‌وی دابنی و هه‌ردوو شانه‌کانت ` 
به‌رووی زه‌ویدا فشار بکه‌و به ثارامی ثه‌ژنوکانت به‌لایه‌کدا 
" فری بده تاکو هیزیکی راکیشان له که‌مه‌ری خۆت هه‌ست 
" پی ده‌که‌یت (۱۰) چرکه لەم حاله‌تدا به‌رده‌وام به . لەم 
-i‏ جوله‌یه ۸۰۱۵ جار دووباره بکه‌رهوه: _ 
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بەراوەستان پشتت بده دیوار پاشان ئهژنۆکانت 
بچه‌مینه‌ره‌وه و له‌حاله تیکدا کەپشتٹت به دیواره‌که‌دا 
چه‌سپابی ئەوجا بۆ خوارو بو سه‌ره‌وه جووله بده‌به خوّت . 
ثه‌م جوڵەیە 8 جار دوؤیارہ بگەرەوە , 


1 نا ئەژنؤکانتٹ تاکو NE s‏ کات لەسەر زه‌وی رابکێشه 
و ده‌سته کانیشت درێژ بکه‌و بل اما جه‌سته‌ت رایان بگره. 
دەستەکانت له‌سه‌ر رووی زەوی بی بەبی بلند کردنه‌ وهی 


سنگت به رزبکه‌ره‌وه. )0( چرکه به‌رده‌وام ۱ ۱ 


ہو . ئەم جوله‌یه (۲۰) جار دووباره بکه‌ره‌وه... 


BT ¦‏ رابکشی و ئەژئۆكانت RP‏ 9 پیبه کات 
بهزه‌وییه‌وه بچەسپێنە . ماسولکه‌ی سگت گرژبکهو ja‏ بده 
" که که‌مه‌ری خۆت به‌رهوژه‌وی فشار پی EG‏ و(۵),چرکه لهم 


حاله ته‌دابه pd.‏ جوڵەیە (۲۰) جار دووباره بگەرەوە. 


A‏ آرابکشی 9 T‏ ا ره ع77 خۆت 
به‌رز بکەرەوہ تاکو هێزێکی کیشان لەگەردەن و سینگی خۆت 
. هه‌منت پی ده‌که‌یت . باسکه‌کانت لەم حاله‌ته‌دا بەشیوەیەکی 
i‏ ` ڕاست و چەپ دابنی . (۱۰) چرکه به‌رده‌وام به ئەم جوله‌یه (15) 
جار دووبارہ بکەرەوہ . 


ES‏ ئاستا؛ نز دوو ده‌ستت و ` ئەژنۆیەکانت 
و سك و۱ بت و بچه‌مینه‌وه(و) Fis‏ 


بچه‌مینه وه که مه‌ریشت په ثه ندازه‌ی (۷۰) پله بنو شتینه‌وه 
و ¬ tor)‏ گرافی به "هه ردوو تست وم بگره و به 
¦ تازامی باسکه‌کانت بچه‌منه‌ره‌وه .و ئاسنه‌کاز شن بهرزگهرهوو. 
ا نات نا بقابه‌شگ و ا ۵ بنوسێت 


8 ا 
RP 8!‏ 
hE ¦‏ 1 ؟ خواشی . 
پشتیان هەیے نابێت ئەم 
جولانه ئەنجام ۴00 
6 اتوھ sidor‏ که aigos‏ 


بەچەمانەوەی جومگەی پان 
ته و آوده‌بیت. 

-É‏ به‌رزکردنه‌وه‌ی هه‌ردوو ده‌ست 
و هه‌ردوو پی لەيەك کاتدا 
وه‌کو جمك فشاری زیاتر ۱ 
jawal‏ که‌مهر زياد ده‌کات.. 

0- خونوشتاندنه‌وه و وه‌رگیرانی 
جه‌سته digos‏ هوی زیان 
گه‌یاندنیکی زور بے که‌مهر..؛ 

7 وەرچەرخاندتى گەردەن به 
شیوهیه‌کی ته‌واو ده‌بیته هوی ` 
زیان گەیاندن بەگەردەن 9 
ده‌ماره‌کانی گەردەن وەپاشان ` 
دیواج رهفی . ئازاردانى 


)ا ۸ء 'راستگژدناو راگرتنی ثه‌ژنة 

4 سه ر پشث 80 لاقه کانت درټژکه به شێوەیەك که 

ه ژنو کانت راست بن › ئینجا به‌ره‌و ړووی ته‌خته‌که فشار . 
9 پالەيەستؤ بخه‌ره سەر لای پشته‌وه‌ی ثه ژنق کانت تا 
ئهو راددەیەی که ماسولکه‌کانی رانت توند دەبن . بهو 
ago gyi‏ رایگرہ. پاشان ماسولکه کانت خاو بکەرەوہٴ 2 


راهیینانه‌کهت دووبارہ بکەرەوہ. 


و لیك "فيك کر 


له‌سه ر پشت درێژ بو خاولییه 


استکردنی ئەژنۆ بغ بەھیز کردنی ماسولکەکان که‌سی ئەڑنؤ 
4سەر پشت درپژبه و سه‌رينيك له بن رانی ئەو ئەژنۆيەت 
که ازازی هه‌یه دابی به‌مة رجيك gd‏ سه‌رینه 9۱سم 
به رزیت ئیستا لاقت به سه‌رینه‌که‌وه رکه 9 


ژئۆيەكەت راس بکەرەوە. بەشێوەية را 


k‏ ۵ء پاشان 
" سەر له نوی راهێنانەكەت دووباره بکه : 


REET‏ لاق بەشێوەيەك که ثه ژنة راستکرابیته‌وه: 

وینیکی راست له سهر پشت درپژبهو ئەژنؤکانت بەرزیکەرەوەو 
۱ ھےەردوو پیت لەسےەر زه‌وي دابنی ئێستا ئەو لاقه‌ی ازاری 
هه‌یه gds‏ شێوەپە کے ئەژنۆيەكەت راستبێت تا ئاستى (54) 4 

4رز بکەرەوہ 1 ژماره 1) ئینجا له‌سه‌ره‌خو تاکو (خالی ثمارہ 

f‏ ۳( بین خواره‌وهو رایگره, پاشان له سهرخو پیت بهینه (خالی 
۳1 ماره ؟)و رایگرەو له کو‌تاییدا پیت لهسهر زه‌وی دابنی ئاگاداربە 
۱ » درێژایى راهینانه‌که ئەژنۆيەكەت بے ته‌واوه‌تی راست oals‏ 
TE‏ اهینانه که دووباره بکەرەوہ۔ 


` لەسەرئەو تەنیشته راکشی که سەلامەت و 0ء ۷ 

نه کاتبکدا که ثه‌ژنوی ژێرەوەت چه‌ماوه‌ته‌وه ئەو لاقه‌ی ئازاری 
ajam‏ به‌شییوهیه لد LS‏ ئۇ تە كەت راست بیت تائاستى (ot)‏ 
به زەوی به‌رز بکەرەوہ بهو شێوەیە اپ بگه‌ریو 

حاله‌ تی سهره‌تای راهێنانەكهو دووبارەی؛ ئا 


نزيك 200 0 


4 سه در ته نیشتی gaid gaS‏ که 0 ههيه درێژبە‌و هو 
: 1۳ له وێنەکەدا دیاره له . پشته‌وه‌ی g4‏ 


هن راکیشانهکه ده‌بی تا ga‏ راده‌یه بێت که له‌پشت بەلەکی 


هه ستی پی بکه‌ی بهو شبوه‌یه رایگردو نیستا سەر له‌نوی 
5 اهێنانەكەت دووباره بکه‌ره‌وه. 


دریژکردنی لاق به‌شیوهیهد که ئەژنۆت راست بیت: ۰ ۳ 

له‌سه‌ر شت بهو بنی ئەو پییه‌ت که ثازاری نییه له‌سهر زه‌وی 
ابنی‌و خاولییه‌کی لوول دراو له بن بەلەکی ئەو پییه‌ی ازاری 
قەیه ڈاپٹین ن ئێستا هه‌ول بده فشار بخه‌ره سەر هو تلو 

یی agam‏ تا ڕادەیەك كە:ئەژنۆت راست بیت.و رانت به ۷ 
ڈو را 


بەولادا ئەسوڕێتەوە با ھيو دی را یک یں E‏ نوک | 
TE‏ 8 ات تا 


xX 


رونکردنه‌وه 
ga‏ وه‌رزشانه هه‌لیان ده‌بژیری روژی یەکەم هه‌ریه‌کی (۲) 
۱ دقیقه رۆژانى دوایی (۱)یه لد ده‌قیقه ده‌که‌ی لەسەر خۆ 
تا دوای ) ۰ رفزدا هه‌ریه‌کی دەبی (۱۰) دەقیقه و ھەر 
0۳ سن دهپیته ) ۳ ده‌قبقه واتا نیو کاتژمیر. 


و دور با ۲ ده‌قبقه+ ۲ ده‌فیقه 
۲ده‌قبقه + ۲ دەقيقە+ ۲ ده‌قیقه 

¢ دەقيقە + > دەھيقە+ t‏ دەقیقە 
۵ده‌قیقه + ۵ دەقيقە+ ۵ ده‌قیقه 
7ده‌قیقه + 1 دەقيقە+ 1 ده‌قیقه 
۷ده‌قبقه + ۷ ده‌قیقه + ۷ ده‌قیقه 
۸دەقیقہ + A‏ ده‌قیقه+ ^ ده‌قبقه 
٩ده‌قیقه‏ + ٩‏ ده‌قیقه + ٩‏ ده‌فیقه 

۰ده‌قیقه + ۴ ده‌قیّقه + ۱۰ زه‌قیقه 
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